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虽然时已立秋，但天气延续了湿热的特点，昼夜温差变大，人
常因暑热湿邪而出现食欲不振、腹泻、便秘等情况。对此，广东省
惠州市第一人民医院中医科副主任中医师林晓敏提醒：做好末伏
养生，养好肠胃，可以增强抵抗力。

切勿过食生冷食物

在“秋老虎”时期，一些地方早晚清凉、午后高温暴晒。人
们常喜欢喝上一两杯冷饮，或者吃一口冰镇西瓜。然而，过食
生冷食物，极易出现食欲不振，甚至恶心呕吐、脘腹胀满、排便
不爽等胃肠不适表现。

究其原因，林晓敏表示，外界湿气大且炎热，运动后身体容
易出汗，若出汗过多，阳气会随汗出而泄，导致阳虚；炎热时段
人体阳气趋于外而阴气伏于内，体内的阳气相对偏弱，此时如
果再贪凉饮冷，寒湿盛于体内。中医认为胃喜温不喜凉，脾喜
燥恶湿，中焦脾胃温化寒湿的能力不足，就会出现上述症状。
尤其是老年人，脾胃阳气已逐渐衰退，过食生冷会进一步伤及
肾阳，造成泄泻不止。而儿童消化机能尚未充盈，在这一时节
又易感暑热湿邪，如常吃生冷食物，极易损伤脾胃的运化功能，
出现长期食欲不振、腹胀腹痛、大便异常等症状。此外，女性有
经、带、胎、产的特殊生理过程，容易气虚血亏，所以女性也不能
恣意过食生冷，尤其是经期、产后更要注意，过食生冷不仅损伤
脾胃，更容易造成下焦虚寒，引起白带过多、痛经，甚至不孕。

饮食宜清淡易消化

林晓敏给大家推荐了一些消暑化湿的传统食疗方法。如
大家最熟悉的绿豆汤（绿豆、冰糖水煮），具有清热解毒，止渴消
暑之功效；酸梅汤（乌梅、山楂、陈皮等水煮），能生津止渴，消食
化滞；冬瓜汤（冬瓜配排骨水煮），可利水化湿，清热解暑。

不过也要注意，以上食物同样不能多食，因为绿豆、冬瓜等
均属寒性食材，寒凉之品虽可降温消暑，但不宜多吃，以免损伤
阳气。

此外，可以适当吃一些苦瓜、陈皮、百合等味苦的食物；也
可食用酸味的食物，酸味收敛，如西红柿、山楂片，在生津的同

时还可增强食欲；还可以食用咸味食物，咸味可补充机体因出汗过多而损失的
盐分，如海带、紫菜等。

运动和泡脚改善虚寒体质

除了饮食，适当运动可促进消化、增进食欲、改善脾胃功能，使气血充足，
精、气、神旺盛。那么这一时节适合哪些运动？

林晓敏表示，运动一定要遵循低运动量、短时间运动的原则，要尽量避免高
温下高强度的运动方式。游泳是个很不错的选择，另外散步、打拳、练健身球等
也合适。因为运动会出汗，所以不管是运动前、运动中还是运动后都要及时补
充水分，少量多次的饮水有助于身体维持生理平衡。

还有一种祛除寒湿的简便方法就是泡脚。泡脚能加强血液循环，肢体的沉
重感会随之消除，有助于健脾渗湿、养血补气，让人宁心安神，促进睡眠。泡脚
的时候，还可以加入生姜和盐水。食盐可清火、凉血、解毒，生姜具有散寒、止
吐、解毒的功能。经常用生姜和盐水泡脚，能促进局部血液循环，预防感冒，还
能起到改善虚寒体质的作用。

据《惠州日报》
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立秋意味着降水、湿度趋于下
降或减少，昼夜温差将逐渐增大。
不过，此时“秋老虎”威力仍然不减，
河北省体科所专家提醒，在运动前
仍然要充分热身，做好防护，及时补
水，防止秋燥。

专家表示，立秋后气温逐渐下
降，人的肌肉和韧带在气温较低的
情况下会反射性地引起血管收缩、
黏滞性增加，关节的活动幅度减
小，韧带的伸展度降低，这就增加
了秋季运动受伤的风险。所以，在
运动前一定要做好充分的准备活
动。运动后的拉伸可以避免运动
忽然停止造成的回心血量减少，提
高柔韧性，并能够防止乳酸在肌肉
内大量蓄积。

相比炎热的夏季，立秋过后天
气逐渐凉爽，运动出汗量减少。但
是秋天干燥，皮肤失水变多，加上运
动本身排汗，因此秋季运动补水不
容忽视。我们可以运动前 2 个小时
先喝大约500毫升白开水，提高机体
的热调节能力。运动过程中也要适
量补水，防止脱水现象。运动后不
宜马上喝水，要少量多饮，随时保持
体内水的平衡。

“秋老虎”威力不减，紫外线和
高温也不容小觑，做好充分防晒准
备就显得格外关键。做户外运动时

最好戴上运动墨镜、太阳帽，擦上防
晒霜来防止紫外线的侵袭，并带上
清凉油、藿香正气水来预防中暑。

秋季人的关节活动幅度减小，
并且柔韧性减弱，建议不要做太过
剧烈的运动。过量的无氧运动和
一些高强度训练容易引起运动损
伤和身体不适。建议在秋季以有
氧运动为主，进行力量训练的频率
不要太高，最好为中低强度。

快慢跑相结合、八段锦、球类运
动都是很好的锻炼方式。专家说：

“慢跑前，先活动一下肢体，调整好
呼吸，把握好速度，微微出汗，然后
加快速度。慢跑和快走安全系数很
高，大部分人都适合，运动场所最好
选择公园或健身步道，方便又安
全。八段锦运动强度男女老少都适
宜，每天做几组动作，活动一下颈
椎、腰椎，会感觉非常轻松，关节损
伤也很小。工作间隙或晨起做一套
八段锦，会感觉神清气爽。”

运动后人体热量消耗太大也会
感到疲劳，故应多吃富含蛋白质的
豆腐、瘦肉、鱼、蛋等食物。食用富
含维生素B和维生素C的食物，能消
除疲劳。也可以多食水分较多的水
果和蔬菜。

据《中国体育报》

三类人“贴秋膘”
要讲究技巧

立秋后运动需防“秋老虎”

时下已立秋，民间有在立秋后
“贴秋膘”的传统习俗。从前，人
们因为夏天天气太热，干农活太
累，常常热得没有食欲，也没有睡
意，所以日渐消瘦、浑身乏力。立
秋之后，要多补充一点荤食“以肉
贴 膘 ”（如 吃 炖 肉 、烧 排 骨 、炖 肘
子、炖鸡、炖鸭等），尤其要给家中
的壮劳力补补身子。所以，立秋后
适当进补是恢复和调节人体各脏
器机能的最佳时机。南京市中西
医结合医院治未病科副主任中医
师夏公旭提醒，立秋后“贴秋膘”
要因人因地因时而异，否则不仅起
不到保健的作用，反而有害健康。

经过一个漫长炎夏酷暑的煎
熬，人体内的蛋白质、微量元素及
脂肪等营养耗损不少。适当地“贴
秋膘”有益于恢复体力，若进补过
度，加上缺乏运动，消耗的热量过
低，则易导致肥胖。在立秋后的饮
食中，人们应科学地选择适宜秋季
吃的蔬菜，如豆芽、菠菜、胡萝卜、
芹菜、小白菜、莴笋等，这些蔬菜既
营养丰富，又不容易让身体发胖。
我国南方立秋后天气不会马上转
凉，暑湿还比较重，这时人体脾胃
功能仍然不是很好，如果盲目“贴
秋膘”，会加重脾胃的负担，导致湿
热积聚在胃肠中，容易诱发感冒、

便秘、发热等，尤其是以下三类人
在“贴秋膘”时要格外注意食材的
选择和进补技巧。

1.脾虚者

脾虚的人常常表现为食少腹
胀、食欲不振、肢体倦怠、时有腹泻、
面色萎黄，这类人进补前要适度吃
点健脾和胃的食物，以促进脾胃功
能的恢复，如茯苓饼、芡实、山药、豇
豆、小米等。食粥能和胃、补脾、润
燥，如果采用上述食材煮粥食用，效
果更佳。

2.胃火旺盛者

平素嗜食辛辣、油腻之品的人，
日久易化热生火，积热于肠胃，表现
为胃中灼热、喜食冷饮、口臭、便秘
等。这类人进补前一定要注意先清
胃中之火，适量摄入苦瓜、黄瓜、冬
瓜等，待胃火清除后再进补。

3.老年人及儿童

由于老年人及儿童的消化能
力较弱，胃中常有积滞宿食，表现
为食欲不振或食后腹胀。在进补
前应注重消食和胃，适量吃点山楂
等消食、健脾的食物。

据《家庭医生报》


